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ANALIZA VEDENJSKEGA SLOGA DIJAKOV IN DIJAKINJ NA GIMNAZIJI VIČ 
IN RAZLIKE MED SPOLOMA 
PRILOGE – anketni vprašalnik 
 
Telesna aktivnost 
1. Ocenite, koliko minut na dan je vaš srčni utrip bolj pospešen in dihanje bolj povečano 
zaradi vaše gibalne aktivnosti, povezane s športom? 
 
___________minut 
 
2. Napišite, koliko minut na teden se ukvarjate z visoko intenzivno telesno aktivnostjo ter 
zmerno telesno aktivnostjo. 
 
Z visoko intenzivno telesno dejavnostjo se povprečno ukvarjam ___________minut na 
teden. 
Primeri: dokaj hiter tek, hitro kolesarjenje, skupinske igre z žogo, hitro plavanje, visoko 
intenzivna aerobika, hitra hoja v hrib … 
  
Z zmerno telesno dejavnostjo se povprečno ukvarjam ___________minut na teden. 
Primeri: hitra hoja po ravnem ali manjšem naklonu, ples, telovadba, zmerno plavanje, 
zmerna aerobika, dvigovanje uteži v fitnesu … 
 
3. Izpolnite spodnjo tabelo. Odgovor v tabeli označite z X. Upoštevajte čas med šolskim 
letom. 
 
 Enkrat 
na dan 
4- do 
6-krat 
na 
teden 
2- do 3-
krat na 
teden 
1-krat 
na 
teden 
1-krat 
ali 2-
krat na 
mesec 
1-krat 
do 
nekajkr
at letno 
nikoli 
4. Kako pogosto izvajate 
najmanj 15-minutno vadbo 
za  moč oz. krepitev telesa, 
mišic? (Izvajanje vaj v šoli, 
doma, v naravi, fitnesu, 
klubu …) 
       
5. Kako pogosto izvajate 
najmanj 15-minutno vadbo 
za gibljivost? (Izvajanje vaj 
doma, v naravi, fitnesu …) 
       
6. Kako pogosto izvajate 
najmanj 60-minutno vadbo 
vzdržljivosti? (Tek, hoja, 
sprehodi, kolesarjenje …) 
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7. Kako pogosto se najmanj 
30 minut  gibate na svežem 
zraku?  
       
 
8. Koliko časa ste v zadnjem tednu (v zadnjih sedmih dneh) povprečno skupaj presedeli na 
dan? Pri tem upoštevajte sedenje v šolskih klopeh, doma, pri prijateljih, ko berete, med 
vožnjo, v lokalu, pred televizijo itd.  
 
V zadnjem tednu sem povprečno presedel/a ___ ur na dan. 
 
 
Prehranske navade 
 
9. Napišite, koliko porcij zelenjave povprečno pojeste na dan? (1 porcija pomeni 1 normalen 
krožnik solate …) 
 
Pojem ___________ porcijo/porcij zelenjave na dan. 
 
10. Napišite, koliko porcij sadja povprečno pojeste na dan? (1 porcija sadja pomeni 1 jabolko, 
1   banana, pest malin …) 
 
Pojem ___________ porcijo/porcij sadja na dan. 
 
11. Koliko litrov vode poprečno spijete na dan? (Obkrožite odgovor v spodnji tabeli.) 
 
manj kot 
0,5 litra 
vode 
od 0,5 
litra do 1 
litra vode 
od 1 litra 
do 1,5 
litra vode 
od 1,5 
litra do 2 
litrov 
vode 
od 2 
litrov do 
2,5 litrov 
vode 
3 litre 
vode 
več kot 3 
litre vode 
 
12. Koliko skodelic kave (prave, s kofeinom) spijete na dan? (Odgovorite na obe vprašanji.) 
____ skodelic kave 
 
13. Koliko skodelic pravega čaja (zeleni, črni …) navadno spijete na dan? (Odgovorite na obe 
vprašanji.) 
____ skodelic čaja 
 
14. Koliko obrokov na dan povprečno zaužijete? Primer: zajtrk, malica, kosilo – trije obroki. 
(Odgovor napišite na spodnjo črto.) 
_____________________________________________________ 
 
15. Kako pogosto uživate spodaj našteta živila in pijačo? Izpolnite spodnjo tabelo. Odgovor v 
tabeli označite z X.   
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KAKO 
POGOSTO? 
večkrat 
na dan 
1-krat 
na dan 
4- do 6-
krat na 
teden 
2- do 3- 
krat na 
teden 
1-krat 
na 
teden 
1-krat 
ali 2-
krat na 
mesec 
1-krat 
do 
nekajk
rat 
letno 
niko
li 
Jeste svežo 
zelenjavo? 
        
Jeste sveže 
sadje? 
        
Jeste kruh iz 
mlete moke? 
(Bel, črn kruh) 
        
Jeste 
polnozrnat, 
ržen, ovsen 
kruh? 
        
Uživate jajca 
in mlečne 
izdelke? (Sir, 
skuta, jogurt, 
mleko) 
        
Jeste predelana 
žita? 
(Testenine iz 
bele moke, bel 
riž …) 
        
Jeste 
nepredelana 
žita? (Ajdova 
kaša, kvinoja, 
pirina kaša, 
polnozrnat riž, 
polnozrnate 
testenine …) 
        
Jeste piščančje 
ali puranje 
meso? 
        
Jeste goveje, 
svinjsko, drugo 
meso? 
        
Jeste ribe in 
ostale morske 
sadeže? 
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KAKO 
POGOSTO? 
večkrat 
na dan 
1-krat 
na dan 
4- do 6-
krat na 
teden 
2- do 3- 
krat na 
teden 
1-krat 
na 
teden 
1-krat 
ali 2-
krat na 
mesec 
1-krat 
do 
nekajk
rat 
letno 
niko
li 
Jeste 
konzervirano 
hrano? 
        
Jeste ocvrto 
hrano? 
        
Jeste hitro 
pripravljeno 
hrano? (pizza, 
burgerji, 
sendviči, burek 
…) 
        
Jeste sladkarije 
in sladko 
pecivo? 
(čokolada, 
bomboni, 
piškoti, torte 
…) 
        
Jeste slana 
peciva? (čips, 
smoki …) 
        
Pijeta gazirano 
pijačo (Coca-
cola, Fanta, 
Sprite …) 
        
Pijete sladke 
sokove? 
(Sokovi z 
dodanim 
sladkorjem) 
        
Jeste v 
restavracijah, 
menzah? 
        
Jeste doma?         
 
 
Alkohol 
16. Ali ste v zadnjem letu (v zadnjih dvanajstih mesecih) popili kozarec katere od alkoholnih 
pijač? (Pivo, vino ali žgane pijače?) 
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a)  ne 
b) da 
 
Če ste na prejšnje vprašanje odgovorili z b) da, odgovorite na naslednja vprašanja. 
 
17. Kako pogosto ste v preteklem letu (v zadnjih dvanajstih mesecih) uživali alkohol? 
(Izberite med spodnjimi odgovori.) 
a) nekajkrat na leto 
b) 1-krat na mesec 
c) 2- do 3-krat na mesec 
d) 1- do 2-krat na teden 
e) 3- do 6-krat na teden 
 
18. Kako pogosto ste v preteklem letu (v zadnjih dvanajstih mesecih) uživali alkohol do meje, 
da ste čutili opitost? (Izberite med spodnjimi odgovori.) 
a) nekajkrat na leto 
b) 1-krat na mesec 
c) 2- do 3-krat na mesec 
d) 1- do 2-krat na teden 
e) 3- do 6-krat na teden 
 
Kajenje 
19. Katera od spodnjih trditev vas najbolje opiše? (Obkrožite črko pred trditvijo, ki vas 
najbolj opisuje.) 
a) Kadim večkrat na dan. 
b) Kadim enkrat na dan. 
c) Kadim 4-krat na teden. 
d) Kadim 2- do 3-krat na teden. 
e) Kadim 1-krat na teden. 
d) Ne kadim. 
 
20. Ali katerikoli drug član vaše družine kadi? 
a) Ne, nihče ne kadi. 
b) Da, kadi. 
 
Spanje 
21. Koliko ur na noč povprečno spite med tednom med šolskim letom? (Obkrožite odgovor v 
spodnji tabeli.) 
 
več kot 
10 ur 
10 ur 7 do 9 
ur 
5 do 6 
ur 
3 do 4 
ure 
2 uri manj kot 
2 uri 
 
6 
 
22. Koliko ur na noč povprečno spite med vikendom med šolskim letom? (Obkrožite odgovor 
v spodnji tabeli.) 
 
več kot 
10 ur 
10 ur 7 do 9 
ur 
5 do 6 
ur 
3 do 4 
ure 
2 uri manj kot 
2 uri 
 
23. Kdaj med šolskim letom največkrat odidete v posteljo? (Obkrožite odgovor v spodnji 
tabeli.)  
 
pred 22. 
uro 
ob 22. 
uri 
med 22. 
in 23. 
uro 
med 
23. in 
24. uro 
po 
polnoči 
 
24. Kako pogosto ste se v zadnjem tednu slabše počutili zaradi pomanjkanja spanca? 
(Glavobol, slabost …) 
a) 1 dan v zadnjem tednu 
b) 2- do 3-krat v zadnjem tednu 
c) 4- do 6-krat v zadnjem tednu 
d) Vsak dan v zadnjem tednu 
 
Uspešnost 
25. Ocenite, kakšen je vaš občutek uspešnosti v življenju »na sploh«. (Obkrožite številko na 
lestvici od 1 do 5, kjer 1 pomeni slab in 5 zelo dober.) 
 
1 2 3 4 5 
 
Izgled in samopodoba 
Pri vseh vprašanjih je prikazana pet-stopenjska lestvica, kjer 1 vedno pomeni nisem 
zadovoljen/zadovoljna, nič ne bi spremenil/a, sem zelo nesamozavesten/nesamozavestna ipd., 
5 pa pomeni ravno obratno, torej sem zelo zadovoljen/zadovoljna s svojo postavo, sem zelo 
samozavesten/samozavestna, vključil/a bi se v dodatne programe, sem zelo motiviran/a ipd. 
26. Ste zadovoljni s svojo postavo?  
1 2 3 4 5 
 
 
27. Bi zase rekli, da ste samozavestni?  
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1 2 3 4 5 
 
 
28. Bi bili pripravljeni spremeniti vaš življenjski slog (prehrana, aktivnost …), da bi dosegli 
boljšo fizično pripravljenost? 
1 2 3 4 5 
 
 
Prosim, odgovorite še na nekaj spodnjih vprašanj.  
 
1. Bi si želel/a v šoli vključiti v dodatne obšolske športne programe (skupinske vadbe, 
individualni treningi ipd.), ki bi ti pomagali do želenega cilja, npr. boljše postave, s 
katerimi bi lahko pridobil/a mišično masa, shujšal/a, zaradi katerih, bi se na splošno bolje 
počutil/a ipd.? (Obkrožite številko na lestvici od 1 do 5, kjer 1 pomeni ne želim se 
vključiti v dodatne obšolske športne programe in 5 zelo rad/a bi se vključil/a v dodatne 
obšolske športne programe.) 
 
1 2 3 4 5 
 
 
2. Če si na prejšnje vprašanje odgovoril/a z DA, obkroži črko pred vadbo, ki bi jo najraje 
preizkusil/a. (Možnih je več odgovorov.) 
Želim preizkusiti: 
a) bootcamp (krožni trening z različnimi pripomočki) 
b) visoko intenzivni intervalni trening 
c) pilates 
d) aerobika srednje intenzivnosti 
e) vadbe srednje in visoke intenzivnosti – Body Pump, Body Step … 
f) funkcionalno vadbo 
g) tekaško vadbo 
h) trening v fitnesu 
i) drugo: __________________________ 
 
3. Najraje bi videl/a, da bi bili treningi: 
a) skupinski – večje skupine – nad 8 vadečih 
b) skupinski – manjše skupine – od 3 do 8 vadečih 
c) individualni treningi 
 
4. Bi se udeležil/a delavnice o zdravem življenjskem slogu, kjer bi lahko izdelal/a svoj osebni 
načrt do boljšega življenjskega sloga ?            
DA    NE 
 
